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บทคัดย่อ   

บทความนี้เป็นการนำเสนอวิธีการดับทุกข์ด้วยลมหายใจแห่งการตื่นรู้ตามแนวทางอานาปานสติ ธาตุ
ลมเป็นหนึ่งในมหาภูตทั้ง 4 ธาตุทุกอย่างชื่อว่าเป็นอย่างเดียวกัน ด้วยความสามารถที่เป็นรูป เป็นมหาภูต เป็นธรรม 
และเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง ถูกบีบคั้นอยู่ตลอดเวลา มีลักษณะเป็นทุกข์ ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ พระพุทธเจ้าทรง
ค้นพบวิธีในการดับทุกข์ด้วยการเจริญอานาปาสนติกรรมฐาน 16 ขั้น เป็นกระบวนการฝึกสติอยู่กับปัจจุบัน เช่น 
กำหนดลมหายใจเข้าออก ลมถูกปลายจมูกก็รู้ ลมหายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู ้ ผูกสติอยู่กับลมหายใจเข้าออก
เท่านั้น เรียกว่า อานาปานสติ คือ สติกำหนดลมหายใจเข้าและออก เมื่อทำสติเช่นนี้ต่อเนื่อง จะเกิดสมาธิ คือ จิตมี
อารมณ์แนบแน่นอยู่กับลมหายใจ ผู้ที่เจริญอานาปานสติจึงมิใช่ว่าบำเพ็ญเพียงสมถกรรมฐานเท่านั้น แต่เป็นการ
บำเพ็ญวิปัสสนากรรมฐานด้วยที่ต่อเนื่องกันทีเดียว อานาปานสติจึงเป็นกรรมฐานที่มีความสมบูรณ์ในตัวเอง คุณค่า
และประโยชน์ของอานาปานสติในชีวิตประจำวัน 4 ด้าน ได้แก่ (1) ด้านการพัฒนากายช่วยทำให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง สมบูรณ์ (2) ด้านการพัฒนาจิตใจ ทำไห้เป็นผู้มีสุขภาพจิตสมบูรณ์ มีจิตแห่งความสุข (3) ด้านการพัฒนา
สังคม ผู้ที่พัฒนากายและจิตที่ดีพร้อมที่จะเป็นกำลังเกื้อหนุนสังคมให้พัฒนายิ่งขึ้นไป และ (4) ด้านการพัฒนา
ปัญญา เป็นความรู้ความเข้าใจในความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลายตามเหตุปัจจัย รู้แจ้ง พ้นจากกิเลส ดับทุกข์ด้วยลม
หายใจแห่งการตื่นรู้ 

 
 
คำสำคัญ:       ลมหายใจ;       การตื่นรู้;      อานาปานสติ   



2. Journal of  Buddhist Innovation Review  
Vol. 6 No. 2  May - August  2025 

หลักสูตรพุทธศาตรดุษฎีบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา   เสาร์-อาทิตย ์ บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

Abstract  
This article presents a method to extinguish suffering with the breath of awareness according to the 

Ānāpānasati method. The wind element is one of the four great elements. All elements are said to be the same. 
With its ability to be a form, a great element, a dhamma, and something impermanent, constantly oppressed, 
suffering in nature, and unable to be controlled. The Lord Buddha discovered the method to extinguish suffering 
by practicing the 16 steps of Ānāpānasati meditation, which is a process of training mindfulness to be in the 
present moment, such as determining the breath in and out. When the breath touches the tip of the nose, you 
know it. When you breathe in, you know it. When you breathe out, you know it. Attach mindfulness to the breath 
in and out only. This is called Ānāpānasati, which is mindfulness determining the breath in and out. When you 
do mindfulness like this continuously, concentration will arise, which is the mind and emotion are firmly attached 
to the breath. Those who practice Ānāpānasati are not only practicing Samatha meditation, but are also practicing 
Vipassanā meditation continuously. Ānāpānasati is a meditation that is complete in itself. The value and benefits 
of Ānāpānasati in daily life in 4 aspects are: (1) Physical development helps to make the body strong and healthy. 
(2) Mental development helps to make a person with complete mental health. Having a happy mind (3) in terms 
of social development, those who develop their bodies and minds are ready to be a force supporting society to 
develop further, and (4) in terms of intellectual development, it is the knowledge and understanding of the truth 
of all things according to causes and conditions, being enlightened, free from defilements, extinguishing suffering 
with the breath of awareness. 
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บทนำ 
ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยธาตุทั้งสี่ที่เรียกว่า มหาภูตรูปอันได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุ ไฟ ธาตุลม 

(Thai Tripitaka, 2539, 9/499/220) พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า “ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยู่ตามที่ดำรงอยู่
โดยความเป็นธาตุว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่ ภิกษุท้ังหลาย คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโค
ผู้มีความชำนาญ ครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วน ๆ นั่งอยู่ที่หนทางใหญ่สี่แพร่ง แม้ฉันใดภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีตั้งอยู่ ตามที่ดำรงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ 
ธาตุลมอยู่” (Thai Tripitaka, 2539, 10/378/307) ธาตุทั้ง 4 ในร่างกายมนุษย์ ปฐวีธาตุภายใน คืออุปาทินนกรูป 
ภายในที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของแข้นแข็ง เป็นของหยาบได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก ไต หัวใจ ตับพังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า หรืออุปาทินนกรูปภายในอื่นใด      
ที ่เป็นของเฉพาะตน เป็นของแข้นแข็ง เป็นของหยาบ นี ้เรียกว่า ‘ปฐวีธาตุภายใน (Thai Tripitaka, 2539, 
12/302/330) อาโปธาตุภายใน คือ อุปาทินนกรูปภายในที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของเอิบอาบ มีความเอิบอาบ 
ได้แก่ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขข้อ มูตร หรืออุปาทินนกรูปภายในอ่ืน
ใด ที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของเอิบอาบ มีความเอิบอาบ นี้เรียกว่า อาโปธาตุภายใน  (Thai Tripitaka, 2539, 
12/303/332) เตโชธาตุที่เป็นภายใน คือ อุปาทินนกรูปภายใน ที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของเร่าร้อน มีความเร่า



วารสาร พทุธนวตักรรมปริทรรศน์  3. 
ปีที ่ 6  ฉบบัที ่ 2   พฤษภาคม - สงิหาคม   2568 

หลักสูตรพุทธศาตรดุษฎีบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา   เสาร์-อาทิตย ์ บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ร้อน ได้แก่ธรรมชาติที่เป็นเครื่องทำร่างกายให้อบอุ่น ธรรมชาติที่เป็นเครื่องทำร่างกายให้ทรุดโทรม ธรรมชาติที่
เป็นเครื่องทำร่างกายให้เร่าร้อน ธรรมชาติที่เป็นเครื่องย่อยสิ่งที่กินแล้ว ดื่มแล้ว เคี้ยวแล้ว และลิ้มรสแล้ว หรือ    
อุปาทินนกรูปภายในอื่นใด ที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของเร่าร้อน มีความเร่าร้อน นี้เรียกว่าเตโชธาตุภายใน (Thai 
Tripitaka, 2539, 12/304/334) วาโยธาตุภายใน คือ อุปาทินนกรูปภายใน ที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของพัดไปมา 
มีความพัดไปมา ได้แก่ ลมที่พัดขึ้นเบื้องบน ลมที่พัดลงเบื้องต่ำ ลมในท้อง ลมในลำไส้ ลมที่แล่นไปตามอวัยวะน้อย
ใหญ่ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก หรืออุปาทินนกรูปภายในอื่นใด ที่เป็นของเฉพาะตน เป็นของพัดไปมา มีความ
พัดไปมา นี้เรียกว่าวาโยธาตุภายใน (Thai Tripitaka, 2539, 12/3056/335) 

ในทางพระพุทธศาสนาได้มีการนำธาตุลมในร่างกายมนุษย์มาเป็นทางเริ่มต้นหรือเป็นปัจจัยในการ
เจริญกรรมฐานเพื่อการตื่นรู้ ด้วยอานาปานสติเป็นรูปแบบหนึ่งของการเจริญกรรมฐาน เป็นวิธีเจริญภาวนาที่
สำคัญยิ่งในพระพุทธศาสนาเพราะเป็นกรรมฐานที่ปฏิบัติได้สะดวก ทุกที่ ทุกเวลา ด้วยสติที่เพียรระลึกรู้เป็นไปใน
ลมหายใจเข้าออกในปัจจุบันขณะ แม้แต่พระพุทธเจ้าก็ทรงตรัสรู้สัมมาสัมโพธิญาณด้วยวิธีการนี้ นอกจากนี้ยังช่วย
ให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียดเกิดความสงบกายสบายใจและเป็นอารมณ์กรรมฐานเพียงอย่างเดียวที่สามารถ
ปฏิบัติต่อเนื่องผสานกันได้ในขณะเดียวกันระหว่างสมถะและวิปัสสนา อานาปานสตินี้แทจ้ริงแล้วก็คือเครื่องมือใน
การทำสติปัฏฐานทั้งสี่ให้ถึงพร้อมบริบูรณ์ด้วยการตื่นรู้ ซ่ึงเป็นเหตุส่งต่อให้โพชฌงค์ทั้งเจ็ดเต็มรอบ และนำไป      
สู่วิชชาและวิมุตติ ในที่สุดโดยทั้งหมดนี้เกิดขึ้นได้ในลมหายใจเดียว ภายได้เงื่อนไขที่ว่าจะต้องเป็นการปฏิบัติที่ตรง
วิธีที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุผู้บำเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสติอยู่ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทำให้
มากแล้ว ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมทำสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ 
สติปัฏฐาน 4 ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมทำโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว 
ย่อมทำวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ (Thai Tripitaka, 2539, 14/147/187) อานาปานสติ จึงเป็นอารมณ์กรรมฐาน
กองหนึ่งที่พระพุทธเจ้าทรงใช้เป็นธรรมเครื่องดำรงอยู่เป็นประจำพระองค์ที่เรียกว่า อริยวิหาร พรหมวิหาร 
ตถาคตวิหาร (Thai Tripitaka, 2539, 19/987/469)และชื่อว่าเป็นเครื่องทำให้สติปัฏฐาน 4 บริบูรณ์ได้ คือ เมื่อ
เจริญสติปัฏฐานในส่วนกายานุปัสสนานี้ก็จะสามารถพัฒนาไปสู่ขั ้นที่ 5 จนถึงขั้นที่ 16 อันเป็นขั้นสูงสุดของ        
อานาปานสต ิ 16 (Thai Tripitaka, 2539, 14/148-149/187-191) ซ ึ ่ งสงเคราะห ์ลงในเวทนาน ุป ัสสนา             
จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตามลำดับ 

บทความนี้จึงมุ่งศึกษาธาตุลมในร่างกายมนุษย์ ลมหายใจแห่งการตื่นรู้ในอานาปานสติ คุณค่าและ
ประโยชน์ของอานาปานสติในชีวิตประจำวัน เพื่อความเข้าใจอย่างถูกต้องในธาตุลมในร่างกายมนุษย์ ธาตุลมแห่ง
การตื่นรู้ในอานาปานสติเพ่ือประโยชน์อย่างยิ่งต่อการบรรลุธรรมชั้นสูงต่อไป 
มหาภูตรูป 

ร่างกายประกอบด้วยธาตุ 4 หรือมหาภูตรูป มีปฐวี และอาโป เป็นต้น คำว่า ธาตุ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค
กล่าวไว้ว่าเป็นคำเรียกสภาวะที่ไม่มีชีวิต (Phra Buddhaghosa Thera, 2011, p. 617) ธาตุ 4 ก็คือ มหาภูตหรือ
มหาภูตรูป 4 ซึ่งได้แก่ (1) ปฐวีธาตุ คือธาตุดินมีลักษณะแข้นแข็ง (2) อาโปธาตุคือธาตุน้ำ มีลักษณะเหลว (3) 
เตโชธาตุ คือธาตุไฟมีลักษณะร้อน (4) วาโยธาตุ คือธาตุลมมีลักษณะพัดไปมา (Thai Tripitaka, 2539, 12/302-
305/330-335) ในที่นี้จะขอกล่าวถึงธาตุลมในร่างกายมนุษย์ 
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ธาตุลมในร่างกายมนุษย์ 
ธาตุลม (วาโยธาตุ) ตามนัยแห่งพระสุตตันตปิฎกแสดงไว้ว่า มีอยู่ 6 ประการด้วยกันคือ (1) ลมที่พัดขึ้น

เบื้องบน (2) ลมที่พัดลงเบื้องต่ำ (3) ลมในท้อง (4) ลมในลำไส้ (5) ลมที่แล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ และ (6) ลม
หายใจเข้า ลมหายใจออก (Thai Tripitaka, 2539, 12/305/335) ในพระอภิธรรมปิฎก พระวิภังค์มีคำอธิบาย
แตกต่างออกไปเล็กน้อยว่า วาโยธาตุมี 2 อย่าง คือ วาโยธาตุที่เป็นภายในและที่เป็นภายนอก วาโยธาตุที่เป็นภายใน 
คือ ความพัดไปมา ธรรมชาติที ่พัดไปมา ธรรมชาติเครื ่องค้ำจุนรูปเป็นภายในตน มีเฉพาะตน ที ่กรรมอัน
ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิยึดถือซึ่งเป็นภายในตน เช่นลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ำ ลมในท้อง ลมในไส้ 
ลมพัดไปตามตัว ลมศัสตรา ลมมีดโกน ลมเพิกหัวใจ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก วาโยธาตุที่เป็นภายนอก คือความ
พัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา ความเคร่งตึงแห่งรูป เป็นภายนอกตน ที่กรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่
ยึดถือ ซึ่งเป็นภายนอกตน เช่น ลมตะวันออก ลมตะวันตก ลมเหนือ ลมใต้ ลมมีฝุ่นละออง ลมไม่มีฝุ่นละออง ลม
หนาวลมร้อน ลมอ่อน ลมแรง ลมดำ ลมบน ลมกระพือปีก ลมปีกครุฑ ลมใบกังหันลมพัดโบก หรือความพัดไปมา 
ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ำจุนรูปเป็นภายนอกตน ที่กรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่ยึดถือ   
ซึ่งเป็นภายนอกตนแม้อ่ืนใดมีอยู่ นี้เรียกว่า วาโยธาตุที่เป็นภายนอก (Thai Tripitaka, 2539, 35/176/136-137)  

อวัยวะที่เกี่ยวเนื่อง 
เนื่องจากธาตุลม (วาโยธาตุ) มีลักษณะของธาตุลม เป็นลักษณะที่ปรากฏเด่นชัด ซึ่งสามารถพัดไปมา

ได้ทั่วทั้งร่างกาย มีลมที่พัดขึ้นเบื้องบน ลมที่พัดลงเบื้องต่ำ ลมในท้อง และลมในลำไส้เป็นต้น ดังนั้น จึงเป็น
ส่วนประกอบที่มีส่วนเกี่ยวเนื่องกับอวัยวะน้อยใหญ่ทั้งหมดทั่วสรีระร่างกายของมนุษย์ ทั้งที่เป็นธาตุดิน (ปฐวีธาตุ) 
และธาตุน้ำ (อาโปธาตุ) ทั้ง 32 ประการไม่มีข้อยกเว้น มีผม ขน เล็บ ฟัน เป็นเบื้องต้น และมีไขข้อ และมูตรเป็น
ที่สุด ในลักษณะเดียวกับธาตุไฟ (เตโชธาตุ) นั่นเอง 

การท างานของส่วนประกอบภายในร่างกายมนุษยข์องธาตุลม 
               การทำงานหลัก ๆ ของธาตุลม (วาโยธาตุ) คือการทำหนา้ที่เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวขององค์ประกอบ
ย่อย คืออวัยวะน้อยใหญ่รวมไปถึงการเคลื่อนไหวร่างกายด้วย มีทั้ งหมด 6 ประการได้แก่ (1) การหายใจ (2) 
การเคลื่อนไหวอิริยาบถหลัก (3) การเคลื่อนไหวอิริยาบถย่อย (4) ช่วยเหลือการมองเห็น (5) ช่วยเหลือการย่อย
อาหารและ (6) ช่วยเหลือการขับถ่าย มีข้อสังเกตประการหนึ่งว่า ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุและวาโยธาตุ ธาตุ
ทั้ง 4 ตามนัยที่ได้กล่าวมาแล้วทั้งหมดนี้เป็นชื่อของ มหาภูตรูป 4 คือ (1) ปฐวีธาตุ (2) อาโปธาตุ (3) เตโชธาตุ 
และ (4) วาโยธาตุ พระสารีบุตรเถระ กล่าวว่า มหาภูตรูป 4 ได้แก่ดิน น้ำ ลม ไฟ และรูปที่อาศัยมหาภูตรูป 4    
(อุปาทายรูป 24) นี้เรียกว่า รูป ภายนอก (Thai Tripitaka, 2539, 12/100/95) ในมหาโพธิชาดกกล่าวไว้ว่า     
รูปของสัตว์ย่อมเกิดมีได้เพราะอาศัยมหาภูตรูปทั้ง 4 เท่านั้น ก็รูปย่อมเกิดมีได้เพราะมหาภูตรูปใด ก็คล้อยไป
ตามมหาภูตรูปนั่นเอง ภายนอก (Thai Tripitaka, 2539, 18/1/1-2) คำอธิบายนี้เมื่อเปรียบเทียบกับ แนวคิด
ของ ครูอชิตะ เกสกัมพล ที่มีทัศนะว่า มนุษย์คือที่ประชุมแห่งมหาภูตรูป 4 เมื่อสิ้นชีวิต ธาตุดินไปตามธาตุดิน 
ธาตุน้ำไปตามธาตุน้ำ ธาตุไฟไปตามธาตุไฟ ธาตุลมไปตามธาตุลม อินทรีย์ทัง้หลายย่อมผันแปรไปเป็นอากาศธาตุ 
ภายนอก (Thai Tripitaka, 2539, 9/171/57) พบว่า มีความสอดคล้องกัน เช่นเดียวกับคำอธิบายของพระ
พุทธทัตตเถระ ที่อธิบายว่า พระพุทธเจ้าผู้ทรงปรากฏยิ่งใหญ่ทรงแสดงมหาภูตรูปไว้ 4 อย่าง คือ ปฐวีธาตุ 
อาโปธาตุ เตโชธาตุและวาโยธาตุ” (Phra Buddhadatta Thera, 2006, p. 224) 
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สรุป ธาตุลมเป็นหนึ่งในมหาภูตทั้ง 4 โดยความเป็นใหญ่ ธาตุทุกอย่างชื่อว่าเป็นอย่างเดียวกัน ด้วย
ความสามารถที่เป็นรูป เป็นมหาภูต เป็นธรรม อยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา (Thai 
Tripitaka, 2539, 18/1/1-2) รูปของสัตว์ทั้งหลายย่อมเกิดมีได้เพราะอาศัยมหาภูตรูปทั้ง 4 ธาตุลมหรือลมหายใจ
ของมนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของธาตุทั้ง 4 ดินน้ำไฟลมเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ
วิธีในการดับทุกข์ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน 4 ในรูปแบบอานาปาสนติกรรมฐาน ลมหายใจแห่งการตื่นรู้ 
ลมหายใจแห่งการตื่นรู้ในอานาปานสติ 

ความหมายของอานาปานสติ 
อานาปานสติ มาจากคำ 3 คำ ได้แก่ อานะ คือ ลมหายใจเข้า อปานะ คือ ลมหายใจออก สติ คือ 

ความระลึก ในคัมภีร์มหานิเทศกล่าวว่า อานาปานสติ คือ การระลึกอยู่ในลมหายใจเข้า-ออก หรือ สติที่เกิดขึ้น
โดยมีการระลึกอยู่ในลมหายใจเข้า-ออก อานาปานสติ เป็นชื่อของสติอันมีนิมิตในลมหายใจเข้าและลมหายใจ
ออกเป็นอารมณ์ คำว่า ลมหายใจเข้า-ลมหายใจออก นี้คำบาลีเรียกว่า อัสสาสะ และ ปัสสาสะ ในพระไตรปิฎก
ตามอรรถกถาวินัยให้ความหมายของคำว่า อัสสาสะ แปลว่า หายใจออก ปัสสาสะ แปลว่า หายใจเข้า ส่วนตาม
อรรถกถาพระสูตรให้ความหมายกลับกัน ในเวลาที่สัตว์ทั้งปวงอยู่ในครรภ์ออกจากท้องมารดา อันดับแรกลม
ภายในออกมาภายนอก ทีหลังลมภายนอกพาเอาธุลีละเอียดเข้าไปภายในจรดเพดานแล้วก็ดับ อันดับแรก 
บัณฑิตพึงทราบลมอัสสาสะปัสสาสะอย่างนี้ (Phra Buddhaghosa Thera, 2011, p. 450) พระพุทธโฆสาจารย์
ได้ให้ความหมายอานาปานสติสมาธิว่า หมายถึง สมาธิที่สัมปยุตด้วยสติอันกำหนดเอาลมหายใจออกและลม
หายใจเข้า หรือ สมาธิในอานาปานสติ ชื่อว่าอานาปานสติสมาธิ (Phra Buddhaghosa Thera, 2011, p. 444) 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายอานาปานสติว่า หมายถึง สติกำหนดลมหายใจเข้าออก 
(ข้อ 9 ในอนุสติ 10, ข้อ 10 ใน สัญญา 10) ส่วนอานาปานสติกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานที่ใช้สติกำหนดลม
หายใจเข้าออก (Phra Phromkunaphon (P.A. Payutto, 2015, p. 549)  

สรุป การเรียกชื่อการบำเพ็ญเพียรทางจิตด้วยอานาปานสติ ซึ่งเป็นการเจริญกรรมฐานด้วยการ
กำหนดลมหายใจเข้าออก ว่าอานาปานสติสมาธิ หรือ อานาปานสติกรรมฐาน หรืออานาปานัสสติสมาธิภาวนา 
ปัจจุบันเรียกสั้น ๆ ว่า อานาปานสติภาวนา  

ความสำคัญของอานาปานสติ 
พระโพธิสัตว์สิทธัตถะบรรลุปฐมฌานขณะมีพระชนมายุ 7 ชันษา ในวันพระราชพิธีแรกนาขวัญ     

(วัปปมงคล) ทรงได้ปฐมฌานด้วยการกำหนดลมหายใจ ในราตรีก่อนตรัสรู้ พระโพธิสัตว์สิทธัตถะ ทรงเริ่มต้นการ
บำเพ็ญเพียรทางจิตด้วยวิธีเดียวกับวันวัปปมงคลนั้น ดังที่ตรัสเล่ากับโพธิราชกุมารว่า อาตมภาพจึงมีความดำริว่า 
เราจำได้อยู่ เมื่อคราวงานของท้าวสักกาธิบดีซึ่งเป็นพระราชบิดา เรานั่งอยู่ใต้ต้นหว้าอันร่มเย็น ได้สงัดจากกาม
และอกุศลธรรมทั้งหลาย แล้วบรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุข อันเกิดจากวิเวกอยู่ ทางนั้นพึงเป็นทาง
แห่งการตรัสรู้หรือหนอ อาตมภาพมีความรู้แจ้งที่ตามระลึกด้วยสติว่า ทางนั้นเป็นทางแห่งการตรัสรู้ อาตมภาพ
จึงความดำริว่า เรากลัวความสุขที่เว้นจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายหรืออาตมภาพก็ดำริว่า เราไม่กลัว
ความสุขที่เว้นจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายเลย จากนั้นทรงบำเพ็ญเพียรจนบรรลุถึงฌาน 4 บรรลุปุพเพนิวา
สานุสสติญาณ จุตูปปาตญาณ และอาสวักขยญาณ (ด้วยความรู ้ชัดในอริยสัจ 4) (Thai Tripitaka, 2539, 
13/335-336/405-406) 
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อานาปานสติที่ทรงเจริญในวาระก่อนตรัสรู้นั้น เป็นทางเริ่มต้นหรือเป็นปัจจัยให้ทรงค้นพบอริยมรรค
มีองค์ 8 อันเป็นหนทางแห่งการตรัสรู้อริยสัจ 4 นั้นในที่สุด ไม่พึงเข้าใจว่าตรัสรู้ใน อานาปานสติอย่างเดียว 
หรือไม่พึงเข้าใจว่าลำพังอานาปานสติสมาธิอย่างเดียวก็ตรัสรู้ได้  โดยไม่ต้องบำเพ็ญวิปัสสนาอย่างที่พระธรรม
ปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาสำเร็จได้ด้วยวิปัสสนา คือ การอบรมปัญญาที่มี
สมาธินั้นเป็นบาทฐาน (Phra Phromkunaphon (P.A. Payutto, 2014) แม้ตรัสรู้แล้วพระพุทธเจ้าก็ยังทรงอยู่
ในวิหารธรรม คือ อานาปานสตินี้เป็นส่วนมาก ดังที่ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า  ภิกษุทั้งหลาย หากว่า เดียรถีย์
ปริพาชกทั้งหลายจะพึงถามพวกเธออย่างนี ้ว ่า พระสมณโคดมอยู ่จำพรรษาด้วยวิหารธรรมไหนโดยมาก          
เธอทั้งหลายถูกถามอย่างนี้แล้ว พึงชี้แจงแก่เดียรถีย์ปริพาชกเหล่านั้นอย่างนี้ว่า ท่านผู้มีอายุทั้งหลาย  พระผู้มี
พระภาคประทับจำพรรษาด้วยอานาปานสติสมาธิโดยมาก (Thai Tripitaka, 2539, 19/987/469-470) 

 อานาปานสติเป็นกรรมฐานที ่มีความสำคัญและลักษณะเด่น คือ (1) เจริญอานาปานสติไม่
กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ เป็นการปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่สุขภาพ ช่วยให้ร่างกายได้รับการพักผ่อนเป็นอย่างดี       
ไม่เหมือนการเคลื่อนไหวมือ เท้าเดินหรือเพ่งจ้องซึ่งทำให้ร่างกายเมื่อยล้า  (2) อานาปานสติกรรมฐานจัดเป็น
กรรมฐานเย็น กล่าวคือเมื่อจิตสงบเป็นหนึ่งเดียวกับลมหายใจ จะทำให้รู้สึกเบากาย-ใจ อ่ิมเอิบเป็นสุข เหมือนนก
ที่บินอยู่ในอากาศ ผู้ปฏิบัติจึงนิยมใช้การเจริญอานาปานสติเป็นวิธีพักจิตในกรรมฐาน (3) อานาปานสติกรรมฐาน 
ไม่ทำให้ผู้ปฏิบัติเกิดความไขว้เขวทางความคิด เมื่อเปรียบเทียบกับการเจริญภาวนาประเภทอ่ืน ๆ เช่นการเจริญ
อสุภะที่อาจทำให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเบื่อหน่าย รังเกียจร่างกายของตนและอาจมีผลทำให้อยากฆ่าตัวตาย หรือ
อยากฆ่าผู้อื่นได้ การเจริญอานาปนสติยิ่งกระทำให้มากและถูกต้องแล้ว จิตจะยิ่งสงบ ประณีต และชื่นใจ (4)     
อานาปานสติกรรมฐาน เป็นกรรมฐานข้อหนึ่งในจำนวนเพียง 12 อย่าง ที่ให้ผลในด้านสมถะได้จนถึงขั้นสูงสุด 
คือจตุตถฌานและได้ผลถึงอรูปฌานกระทั่งเข้านิโรธสมาบัติได้  (5) อานาปานสติกรรมฐาน ใช้ได้ทั้งทางสมถะ
และวิปัสสนา โดยจะปฏิบัติเพื่อมุ่งสมาธิทำให้จิตตั้ งมั่น หรือจะปฏิบัติเพื่อเจริญปัญญาตามลำดับขั้นตอนแบบ   
สติปัฏฐาน 4 ก็ได้ กล่าวได้อีกอย่างหนึ่งว่า ได้ทั้งความสงบนิ่งแห่งจิตและปัญญาแห่งจิตและ (6) อานาปานสติ
กรรมฐาน เป็นวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก จากที่ได้กล่าวมาข้างต้นแล้วว่าพระองค์ทรงใช้เป็น
วิหารธรรมมาก ทั้งก่อนและหลังตรัสรู้ รวมทั้งสนับสนุนเป็นอย่างยิ่งให้พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ  (Faculty of 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2016, pp. 23-26) 

สรุป ความสำคัญของอานาปานสติ พระพุทธเจ้าทรงยืนยันว่า อานาปานสติมีผลใหญ่ มีอานิสงส์
ใหญ่ พระองค์ทรงบำเพ็ญอานาปานสติ จนได้บรรลุปฐมฌาน และตรัสรู้เป็นพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ        
ก็ทรงอาศัยอานาปานสติเป็นพื้นฐาน หลังจากตรัสรู้ก็ทรงใช้อานาปานสติเป็นวิหารธรรม และทรงสอนลูกศิษย์ว่า 
ถ้ามีใครถามว่า พระสมณโคดมอยู่อย่างไรในพรรษา ให้ตอบว่า ท่านอยู่ด้วยอานาปานสติเป็นส่วนใหญ่ 

วิธีการปฏิบัติอานาปานสติ 
สมัยหนึ่งภิกษุทั้งหลายสนทนากันว่า พระผู้มีพระภาคตรัสสอนอสุภกัมมัฏฐาน ทรงพรรณนาคุณ

อสุภกัมมัฏฐาน ตรัสสรรเสริญการเจริญอสุภกัมมัฏฐาน ตรัสพรรณนาคุณอสุภสมาบัติเนืองๆ แก่ภิกษุทั้งหลาย
โดยประการต่าง ๆ แล้วพากันประกอบความเพียรในการเจริญอสุภกัมมัฏฐานหลายประการ กระทั ่งเกิด
ความรู้สึกอึดอัดเบื่อหน่าย รังเกียจร่างกายของตน เหมือนชายหรือหญิงที่เป็นหนุ่มเป็นสาวชอบแต่งตัว อาบน้ำ 
สระเกล้า มีซากศพงู ซากศพสุนัขหรือซากศพมนุษย์มาติดอยู่ที่คอ เกิดความรู้สึกอึดอัด เบื่อหน่าย รังเกียจ ภิกษุ
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เหล่านั้นจึงฆ่าตัวตายเองบ้าง ใช้กันและกันให้ฆ่าบ้าง ภิกษุบางกลุ่มพากันเข้าไปหาตาเถนมิคลัณฑิกะ บอกว่า    
ขอโอกาสหน่อยเถิด ท่านช่วยฆ่าพวกอาตมาทีเถิด บาตรและจีวรนี้จักเป็นของท่าน ตาเถนมิคลัณฑิกะรับจ้างเอา
บาตรและจีวรจึงฆ่าภิกษุมากมายเขาฆ่าภิกษุวันละ 1 รูปบ้าง 2 รูปบ้าง เรื ่อยไปจนถึง 60 รูปบ้าง เมื่อ
พระพุทธเจ้าทราบจึงเรียกภิกษุทั้งหลายมารับสั่งตรัสพรรณนาคุณของอานาปานสติว่า ภิกษุทั้งหลาย อานาปาน
สติสมาธิแม้นี้ที่เจริญแล้วทำให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบประณีต สดชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และทำ
อกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้วๆ ให้อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว เปรียบเหมือนฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นท้ายฤดูร้อน 
ถูกฝนใหญ่นอกฤดูกาลให้อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว อานาปานสติสมาธิที่เจริญแล้วอย่างไร ทำให้มากแล้ว
อย่างไร จึงเป็นสภาพสงบประณีต สดชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุขและทำอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้ว ๆ ให้
อันตรธานไป สงบไปโดยเร็วภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดีนั่งคู้
บัลลังก์ตั้งกายตรง ดำรงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า  (Thai Tripitaka, 2539, 1/162-
165/134-137) และทรงสอนวิธีการปฏิบัติโดยละเอียด โดยให้กำหนดลมหายใจเข้าออก การปฏิบัติอานาปาน
สติในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งแต่ขั้นที่ 1 ถึง 16 คือ (1) เมื่อหายใจออก-เข้ายาวก็รู้ชัดว่า หายใจออก-เข้า
ยาว (2) เมื่อหายใจออก-เข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจออก-เข้าสั้น (3) สำเหนียกว่า จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หายใจ
ออก-เข้า (4) สำเหนียกว่า จะระงับกายสังขาร หายใจออก-เข้า (5) สำเหนียกว่า จะรู้ชัดปีติ หายใจออก-เข้า (6) 
สำเหนียกว่า จะรู้ชัดสุข หายใจออก-เข้า (7) สำเหนียกว่า จะรู้ชัดจิตตสังขาร หายใจออก-เข้า (8) สำเหนียกว่า 
จะระงับจิตตสังขาร หายใจออก-เข้า (9) สำเหนียกว่า จะรู้ชัดจิต หายใจออก-เข้า (10) สำเหนียกว่า จะยังจิตให้
บันเทิง หายใจออก-เข้า (11) สำเหนียกว่า จะตั้งจิตมั่น หายใจออก-เข้า (12) สำเหนียกว่า จะเปลื้องจิต หายใจ
ออก-เข้า (13) สำเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจออก-เข้า (14) สำเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความ
คลายออกได้ หายใจออก-เข้า (15) สำเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก-เข้า และ (16) 
สำเหนียกว่า จะพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจออก-เข้า (Thai Tripitaka, 2539, 1/165/137-138) 

จะเห็นได้ว่าอานาปานสติ 16 ขั้น เป็นกระบวนการฝึกสติอยู่กับปัจจุบัน เช่น กำหนดลมหายใจเข้า
ออก ลมถูกปลายจมูกก็รู้ลมหายใจเขา้ก็รู้หายใจออกก็รู้อย่างนี้เป็นต้น ไม่วอกแวกไปที่อ่ืน ผูกสติอยู่กับลมหายใจ
เข้าออกเท่านั้น เรียกว่า อานาปานสติคือ สติกำหนดลมหายใจเข้าและออก เมื่อทำสติเช่นนี้ต่อเนื่อง จะเกิดสมาธิ
คือ จิตปักใจอยู่กับลมหายใจอย่างเดียว มีอารมณ์แนบแน่นอยู่กับลมหายใจ ผู้ที่เจริญอานาปานสติจึงมิใช่ว่า
บำเพ็ญเพียงสมถกัมมัฏฐานเท่านั้น แต่เป็นการบำเพ็ญวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วย ซึ่งเป็นการเจริญที่ต่อเนื่องกัน
ทีเดียว ซึ่งผู้ใดที่ต้องการจะพ้นทุกข์ผู้นั้นจงเจริญอานาปานสติ 16 ขั้นให้ครบ อานาปานสติจึงเป็นกัมมัฏฐานที่มี
ความสมบูรณ์บริบูรณ์ในตัวเอง 

คุณค่าและประโยชน์ของลมหายใจแห่งการตื่นรู้ 
ลมหายใจแห่งการตื่นรู้หรืออานาปานสติมีคุณค่าและประโยชน์ในทางพุทธศาสนาหลายประการ ส่วน

ในชีวิตประจำวันนั้น พึงศึกษาในด้านสุขภาวะองค์รวมขององค์การอนามัยโลก อันได้แก่ภาวะของมนุษย์ทางกาย 
ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม และการเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล (2009, Public Health System 
Research Journal. 3(3); 323-335)  ดังต่อไปนี้ 
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คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสติในด้านการพัฒนากาย (Physical Development) 
1) ทางด้านร่างกาย อานาปานสติเมื ่อฝึกดีแล้ว ช่วยทำให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ มี

บุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น นุ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปร่า 
เบิกบาน งามสง่า (Buddhism, revised and expanded, 2014, p. 788) เนื่องด้วยร่างกายและจิตใจมีความ
เชื่อมโยงต่อกัน อาศัยกันและกันและมีอิทธิพลต่อกัน อานาปานสติช่วยให้กายและใจเชื่อมโยงกันอย่างสมดุล เมื่อ
ลมหายใจละเอียด ใจจะละเอียดไปด้วย ส่งผลให้ผิวพรรณละเอียดผ่องใส กายเอิบอิ่มพร้อมกับจิตที่เบิกบาน 
สุขภาพกายดี มีภูมิต้านทานโรค ไม่มีโรคภัยเบียดเบียน แก่ช้า อายุยืนยาว และช่วยบรรเทาจากโรคภัยไข้เจ็บ
ต่างๆ มีพุทธพจน์สนับสนุนดังนี้ ในโทณปากสูตร มีเนื้อความว่า มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อรู้จักประมาณในโภชนะ    
ที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุก็ยั่งยืน ครั้งนั้น พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงดำรงอยู่ได้โดยเสวย
พระกระยาหารทะนานหนึ่งเป็นอย่างมากเรื่อยมา ต่อมาพระเจ้าปเสนทิโกศล มีพระวรกายกระปรี้กระเปร่า       
ทรงลูบพระวรกายและทรงเปล่งอุทานว่า พระผู้มีพระภาคพระองค์นั้นทรงอนุเคราะห์เราด้วยประโยชน์ทั้งสอง คือ 
ประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภายหน้าอย่างแท้จริง (Thai Tripitaka, 2539, 15/124/146) นอกจากนี้     
ในสมาธิภาวนาสูตร มีเนื้อความว่า สมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญทำให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจบุัน 
(Thai Tripitaka, 2539, 21/41/68) จากการวิจัยทางการแพทย์ การทำสมาธิมีผลรับรองว่าช่วยกระตุ้นให้สมอง
หลั่งสารแห่งความสุข หรือสารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) ซึ่งส่งผลต่อการทำงานของร่างกายทำให้สมองปลอด
โปร่ง คลายความเครียดทั ้งร่างกายและจิตใจ ขณะเดียวกันก็จะช่วยให้สมองลดการหลั ่งสารอดีรีนาลีน 
(Adrenalin) ซึ่งเป็นพิษต่อร่างกาย อันเป็นตัวการทำให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย เช่น ระบบการหายใจ ระบบ
ย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย เป็นต้น (Venerable Mitsuo Kwesco, 2009, p. 17) ซึ่งการทำสมาธินั้นสามารถ
กระทำได้ด้วยการเจริญอานาปานสติ นับได้ว่าการเจริญอานาปานสติเป็นพุทธโอสถชั้นยอดต่อการเยียวยารักษา
โรคทางกายและโรคทางใจ 

2) ทางด้านพฤติกรรม การเจริญอานาปานสติช่วยทำให้สมองปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย ไม่หนัก ไม่
ปวด จิตมีสมาธิ ส่งผลให้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การพูดจา และความรู้สึกนึกคิดที่แตกต่างกันออกไป อนึ่ง
ช่วยทำให้มีการแสดงออกทางกายและทางวาจำเป็นไปอย่างถูกต้อง สุจริต สุภาพเรียบร้อย นุ่มนวลและงดงาม 
เรียกว่ามีอินทรีย์สังวร ทำให้มีการควบคุมการใช้อายตนะภายใน อันได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อย่างมีสติ  
มุ่งให้ได้ความรู้และคุณค่าที่ดีงาม ไม่เห็นแก่สนุกสนานบันเทิง ลุ่มหลงมัวเมา เอาแต่เพลิดเพลินไปกับอบายมุข
และสิ่งเสพติดทั้งหลาย รู้จักเลือกเฟ้นสิ่งดีงามเข้าหาตัว รู้จักเสพ รู้จักบริโภค และใช้จ่ายในปริมาณที่พอเหมาะ
ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นมีศีลสมบูรณ์และปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ 8 พุทธพจน์กล่าวสนับสนุนเกี่ยวกับ
เรื่องศีลและปัญญา ว่าปัญญาต้องมีศีลช่วยชำระให้บริสุทธิ์ ศีลก็ต้องมีปัญญาช่วยชำระให้บริสุทธิ์ปัญญาย่อมมีใน
ที่ที่มีศีล ศีลย่อมมีในท่ีที่มีปัญญา ปัญญาย่อมมีแก่ผู้มีศีล ศีลย่อมมีแก่ผู้มีปัญญา นักปราชญ์ยกย่องศีลและปัญญา
ว่า เป็นสิ ่งล้ำเลิศในโลก เปรียบเหมือนบุคคลใช้มือล้างมือ หรือใช้เท้าล้างเท้า  (Thai Tripitaka, 2539, 
9/317/122) ดังนั้นศีลและปัญญามีประโยชน์เกื้อกูลกัน ผู้เจริญสติจะรู้จักยับยั้งชั่งใจ มีปัญญาความเข้าใจวา่สิ่ง
ไหนควร สิ่งไหนไม่ควร ย่อมเกื้อกูลให้ดำรงอยู่ในศีลเป็นปกติ ไม่ปล่อยกายปล่อยใจไปตามอำนาจของกิเลสต่างๆ 
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ค ุณค ่ าและประโยชน ์ของอานาปานสต ิ ในด ้ านการพ ัฒนาจ ิตใจ ( Psychological 
Development) 

1) ทางด้านคุณภาพจิต การเจริญอานาปานสติทำให้เป็นผู้มีคุณภาพจิตสมบูรณ์ มีจิตแห่งความดี 
กล่าวคือ เป็นการทำจิตให้เจริญงอกงามขึ้นในคุณธรรม ความดีงาม เช่น การมีน้ำใจ เมตตากรุณา เผื่อแผ่ เอ้ืออารี 
มีมุทิตาจิตซึ่งเป็นลักษณะของจิตที่พร้อมจะเสียสละเพ่ือผู้อันเสมอ มีจิตใจกว้างขวาง อ่อนโยน สุภาพอ่อนน้อม มี
ความรักและเคารพผู้อื่น ซื่อสัตย์ กตัญญู เชื่อมั่นในการทำความดีและมีความละอายเกรงกลัวต่อบาป เป็นต้น 
นอกจากนี้ยังทำให้เป็นผู้ที่รู้จักตนเอง และผู้อื่นตามความเป็นจริง จิตมีความประณีตและสูงส่งขึ้น สมาธิเตรียมจิต
ให้อยู่ในสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักทำใจให้สงบและสะกดยั้ง
ผ่อนเบาความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนในใจได้ (Buddhism, revised and expanded, 2014, p. 788) 

2) ทางด้านสมรรถภาพจิต การเจริญอานาปานสติทำให้สมรรถภาพจิตสมบูรณ์ มีจิตแห่งความสำเร็จ 
กล่าวคือ มีจิตใจเข็มแข็ง มั่นคง ขยันหมั่นเพียร กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ พระพรหมคุณาภรณ์ 
กล่าวเสริมว่า จิตที่เป็นสมาธิ จะเป็นจิตที่มีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูง มีลักษณะสำคัญคือ แข็งแรง มีพลังมาก 
ราบเรียบ สงบนิ่ง ไม่พลิ้ว ไม่สั่นไหว ใสกระจ่าง มองเห็นอะไร ได้ชัด นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งานหรือเหมาะ
แก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่สับสนไม่กระวนกระวาย เรียกว่า เอกัคคตาซึ่งเป็นภาวะที่จิตมี
อารมณ์เป็นหนึ่งเดียว มีจิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Buddhism, revised and expanded, 2014, 
p. 784) ในสมาธิภาวนาสูตร มีเนื้อความเกี่ยวกับ สมาธิภาวนาว่า สมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญทำให้มากแล้วย่อม
เป็นไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (Thai Tripitaka, 2539, 21/41/68)  

3) ทางด้านสุขภาพจิต การเจริญอานาปานสติทำให้เป็นผู้มีสุขภาพจิตสมบูรณ์ มีจิตแห่งความสุข 
กล่าวคือ มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดชื่น แจ่มใส เอิบอิ่ม โปร่งโล่ง เบาสบาย ผ่อนคลาย สงบ เป็นสุขช่วยท ำให้
จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่อง
พักผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่น ทำอานาปานสติ กำหนดลมหายใจเข้าออก ในเวลาที่จำเป็นต้องรอ
คอย และไม่มีอะไรที่จะทำเหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจำทาง  (Phra Phromkunaphon (P.A. Payutto, 
2014, p. 788) พร้อมที่จะยิ้มแย้มแจ่มใสในชีวิตประจำวัน เป็นผู้ที่มีอารมณ์ดีกล่าวเป็นภาษาร่วมสมัยก็คือ เป็น
ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) นั่นเอง ส่งผลให้โรคทางจิตต่าง ๆ เช่น ความเครียด โรค
ประสาท โรควิตกกังวล และโรคจิตหดหู่ซึมเศร้า เป็นต้น ไม่สามารถเข้ามากล้ำกรายในจิตใจได้และหากแม้จะมี
ทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น สำหรับผู้ฝึกเจริญสติสมาธิมาดีแล้ว ย่อมไม่สามารถเกิดเป็นเวทนาทางจิตได้  ดังเช่น 
สมัยที่ท่านพระอนุรุทธะอาพาธหนัก มีจิตตั้งมั่นดีอยู่ในสติปัฏฐาน 4 ประการ ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้นแล้ว
จึงไม่ครอบงำจิตอยู่ได้ (Thai Tripitaka, 2539, 19/908/440)  

คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสติในด้านการพัฒนาสังคม (Social Development)  
เมื่อตัวบุคคลได้พัฒนาอย่างเต็มระบบทั้งทางด้ายกายและจิตแล้ว จะเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนาสังคมต่อไป 
เพราะว่าระบบสัมพันธ์องค์รวมใหญ่นั้นเกิดจากการกระทำของตัวบุคคล อันบุคคลที่พัฒนาแล้วจะเป็นทรัพยากร
ที่มีคุณภาพ โดยมีสุขภาพดี ขยัน อดทน รับผิดชอบ มีฝีมือ มีความรู้ความสามารถ เชี่ยวชาญ พร้อมที่จะเป็น
กำลังเกื้อหนุนสังคมให้พัฒนายิ่งขึ้นไป (Phra Thammapitok (P.A. Payutto, 2008, p. 243) 
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1) ทำให้เป็นสังคมที่เกื้อกูลกัน บุคคลที่พัฒนาแล้วย่อมไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ในอุมมัคคสูตร   
มีเนื้อความว่า ภิกษุ บุคคลในธรรมวินัยนี้เป็นบัณฑิต มีปัญญามาก ย่อมไม่คิดเพื่อเบียดเบียนตนเอง ไม่คิดเพ่ือ
เบียดเบียนผู้อ่ืน เมื่อคิด ย่อมคิดเก้ือกูลตนเอง เกื้อกูลผู้อื่น และเก้ือกูลชาวโลกทั้งหมดทีเดียว บุคคลเป็นบัณฑิต 
มีปัญญามาก เป็นอย่างนี้แล (Thai Tripitaka, 2539, 21/186/268) ผู้ที่เจริญอานาปานสติ ย่อมทำให้เป็นผู้ที่มี
จิตใจ อ่อนโยน มีเมตตา มีคุณธรรม รักและเคารพผู้อื่น รู้จักสงเคราะห์ผู้อื่น ไม่วิวาทกัน  มีความสามัคคีเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน มีสติในการคิด พูด และทำเสมอ ไม่กระทำสิ่งใดด้วยความประมาท จึงเชื่อว่าเป็นผู้รักษาทั้ง
ตนเอง ครอบครัว และสังคมด้วย ดังพุทธพจน์ที่ว่า ภิกษุทั้งหลาย บุคคลเมื่อรักษาตน ชื่อว่ารักษาผู้อื่น เมื่อรักษา
ผู้อื่น ก็ชื่อว่ารักษาตน เมื่อรักษาตนด้วยการปฏิบัติด้วยการเจริญ ด้วยการทำ (สติปัฏฐาน) ให้มาก ชื่อว่ารักษา
ผู้อื่น บุคคลเมื่อรักษาผู้อื่นด้วยความอดทน ด้วยความไม่เบียดเบียน ด้วยจิตเมตตา ด้วยความเอ็นดูชื่อว่ารักษา
ตน (Thai Tripitaka, 2539, 19/385/242) 

2) ทำให้เป็นสังคมที่มีอิสรภาพและสันติสุข ผู้เจริญอานาปานสติ นับได้ว่าเป็นผู้ที่ฝึกความเข้มแข็ง
ของจิตใจ เกิดการสร้างเสริมความรู้และการพัฒนาปัญญา ทำให้สามารถตระหนักถึงโทษภัยของความยึดมั่นถือ
มั่น ให้เห็นคุณของการ ปล่อยวาง เป็นตัวไถ่ถอนความยึดมั่นถือมั่น ปลดปล่อยชีวิตให้เป็นอิสระ มีหลักในการ
ดำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง ซึ่งประกอบด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา อันเป็นปัจจัยที่เกื้อหนุนกัน สร้างความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมอย่างสมดุล มีอิสรภาพและสันติสุข  

3) ทำให้เป็นสังคมที่มีวินัยเอ้ือต่อการพัฒนาและสร้างสรรค์ประโยชน์ได้มากยิ่งขึ้น ดังที่กล่าวแล้วว่า 
ผู้ที่เจริญอานาปานสติจะเป็นผู้ที่เข้าใจความจริงของธรรมชาติ ซึ่งเป็นความสำเร็จที่สำคัญคือการได้ปัญญา เมื่อ
ได้ปัญญาคือความรู้ก็สามารถนำความรู้นั้นไปทำความสำเร็จขั้นต่อไป ซึ่งตัวปัญญานี้เป็นองค์ประกอบสำคัญใน
การพัฒนาสังคม เพราะปัญญาที่ประกอบด้วยสัมมาทิฐิจะมีความคิดหมายที่จะทำประโยชน์แก่โลก ไม่ใช้ความรู้
ในทางท่ีผิดที่จะเกิดผลเบียดเบียนมนุษย์และธรรมชาติ ทำให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีที่เอ้ือประโยชน์ต่อกันและเปิด
โอกาสต่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน เพราะผู้ที่มีสัมมาทิฐิจะรู้จักการให้ ปฏิบัติต่อบุคคลในสังคมอย่างชอบธรรม ด้วย
เมตตาจิต ทำให้สังคม เป็นสุขไร้การเบียดเบียน ในปุญญสูตร  กล่าวว่า  กุลบุตรผู้ใคร่ประโยชน์  พึงศึกษาบุญ
นั่นแล อันสูงสุดต่อไปซึ่งมีสุขเป็นกำไร คือ พึงเจริญทาน  ความประพฤติสงบ  เมตตาจิต บัณฑิตครั้นเจริญธรรม 
3 ประการอันเป็นเหตุเกิดแห่งความสุขเหล่านี้แล้ว ย่อมเข้าถึงโลกอันไม่มีความเบียดเบียน เป็นสุข  (Thai 
Tripitaka, 2539, 25/22/367)  

คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสติในด้านการพัฒนาปัญญา (Cognitive Development, 
Mental Development, Intellectual Development) 

การฝึกอบรมจิตทำให้มีการพัฒนาปัญญา ซึ่งปัญญาในพุทธศาสนานั้นประกอบด้วยปัญญา 3 
ด้าน คือ (1) จินตามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการคิด (2) สุตมยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการฟัง (3) 
ภาวนามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการอบรม (Thai Tripitaka, 2539, 11/305/271) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
(1) จินตามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิด พิจารณาเหตุผล ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการมองสิ่งทั้งหลาย
ตามเหตุปัจจัย มองเห็นชีวิตและโลกตามความเป็นจริง รู้และเข้าใจ ทำให้ไม่มีความยึดมั่นถือมั่น  ไม่หวั่นไหว 
ไม่ติดข้อง อยู่ในโลกแต่ไม่ติดโลก สามารถคิด พิจารณาแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ และ ดับทุกข์ได้ จิตที่สงบ หรือ
ผ่อนคลาย จะส่งผลให้สมอง โปร่งโล่งเบาและทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ ทำให้สามารถคิดไตร่ตรองในสิ่งใด
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สิ่งหนึ่งได้อย่างละเอียดลึกซึ้ง ถูกต้อง รวดเร็วและชัดเจนยิ่งขึ้น ช่วยให้เกิดความเห็นถูกคือสัมมาทิฐิ ท ำให้มี
หลักการดำเนินชีวิตที่ถูกต้อง อยู่ในศีลธรรม จัดว่าเป็นปัญญาที่สำคัญในการดำรงชีวิต เป็นตัวชี้ทางให้แสง
สว่างสละความขุ่นมัวจากกิเลสได้ สามารถวางจิตใจได้พอดีลงตัวต่อชีวิตและโลก  พุทธพจน์กล่าวสนับสนุน   
มีในปัชโชตสูตร เร ื ่องแสงสว่าง ว ่า ปัญญาเป็นแสงสว่างในโลก สติ เป็นธรรมเครื ่องตื ่นอยู ่ ในโลก             
(Thai Tripitaka, 2539, 15/80/85) (2) สุตมยปัญญาปัญญาเกิดจากการฟังและการเล่าเรียน เมื่อสมอง
โปร่งโล่ง เบาสบาย จะช่วยให้มีความสามารถในการับฟังมากขึ้น พร้อมที่จะแสวงหาความรู้เพ่ิมเติม และเป็น
ผู้ที่ทรงความรู้ คือ มีสติดำรงอยู่ไว้กับกิจ ที่ทำเฉพาะหน้า จำการที่ทำและคำที่พูดแล้วแม้นานได้ ดังนั้น สิ่งที่
ได้เรียนรู้มาแล้วก็สามารถจำได้อย่างถูกต้องชัดเจนและแม่นยำ ช่วยให้ทำหน้าที่ในกิจของตนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น (3) ภาวนามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการฝึกอบรมและลงมือปฏิบัติ เมื่อเจริญอานา
ปานสติอยู่เป็นประจำจะช่วยให้มีระดับความรู้ที่สูงเพิ่มขึ้น เริ่มตั้งแต่รู้อย่างผิวเผินหรือสุตะ เป็นความรู้ที่
เกี่ยวข้องกับการดำเนินชีวิตและการทำงาน มาถึงขั้นรู้หยั่งหรือทิฏฐิ เป็นความรู้ ความเข้าใจที่หยั่งลงไปใน
ความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลายตามเหตุปัจจัย จนถึงขั้นรู้แจ้งหรือญาณทัสสนะ เป็นความรู้ความเข้าใจความ
จริงของสิ่งทั้งหลาย ว่าล้วนแต่มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป สิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่ควรยึดมั่ นถือมั่น เกิด
ความเบื่อหน่ายคลายกำหนัด ส่งผลให้จิตหลุดพ้นเป็นอิสระ เพราะไม่ถูกตัณหามานะและทิฐิครอบงำจิตอีก
ต่อ ไป บริสุทธิ์ปลอดพ้นจากกิเลสโดยสิ้นเชิง  

สรุปได้ว่า ปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยให้เกิดอิสรภาพทางใจ และเป็นคุณสมบัติสำคัญในการพัฒนา
สุขภาวะทางกาย จิต และสังคมให้ดำเนินไปได้ด้วยดีอย่างสมดุลกันด้วยลมหายใจแห่งการตื่นรู้ 

 
ภาพที่ 1: คุณค่าของลมหายใจแห่งการตื่นรู้  : ที่มาโดยผู้เขียนบทความ 
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บทสรุป 
ลมหายใจแห่งการตื่นรู้เป็นอุปกรณ์หนึ่งของการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน ว่าด้วยการกำหนดลม

หายใจเข้าออกโดยให้กำหนดลมหายใจเข้าออก 16 ขั้น บุคคลผู้เจริญอานาปานสติ นับได้ว่าเป็นผู้ที่เจริญใน
ไตรสิกขาด้วย คือ ศีล สมาธิปัญญา เมื่อศีลสมบูรณ์วินัยจะสมบูรณ์ด้วย เป็นผู้ที่เคารพกฎสังคม ซึ่งเอื้อต่อกิจการ
งานทั้งหลายให้ดำเนินไปด้วยดีและพัฒนาให้ดีขึ ้นได้ง่าย กล่าวคือวินัยช่วยเสริมให้มีความพร้อมมากที่ สุด
กระบวนการต่าง ๆ มีกำลังและประสิทธิภาพมากข้ึน สามารถบรรลุผลสำเร็จได้ง่ายขึ้น ด้วย พร้อมกันนั้นบุคคลใน
สังคมมีหลักการและจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนในการดำเนินชีวิต ดำรงชีวิตอย่างเป็นอิสระ มีความพอใจและเห็นคุณค่า
ในสิ่งเดียวกัน ซึ่งเอื้อต่อการแก้ไขปัญหา การสร้างสรรค์ความเจริญก้าวหน้าและประโยชน์สุขให้แก่สังคมได้มาก
ขึ้น ในมหาปรินิพพานสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัส 3 เดือน ก่อนปรินิพพาน ณ กูฏาคารศาลา ป่ามหาวัน ว่า    
ภิกษุทั้งหลาย ธรรมที่เราแสดงแล้วเพื่อความรู้ยิ ่ง เธอทั้งหลายพึงเรียน เสพเจริญ ทำให้มากด้วยดีโดยวิธีที่
พรหมจรรย์นี้จะพึงตั้งอยู่ได้นาน ดำรงอยู่ได้นาน ข้อนั้น พึงเป็นไปเพื่อเกื้อกูลแก่คนหมู่มาก เพื่อสุขแก่คนหมู่มาก 
เพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกื้อกูลเพ่ือสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย คือ สติปัฏฐาน 4 โพชฌงค์ 
7 อริยมรรคมีองค์ 8 ผู้ที่บรรลุประโยชน์ของตนแล้วจะทำประโยชน์ให้ส่วนรวมได้มากขึ้น เพราะคิดถึงแต่ตนเอง
น้อยลง ตัณหาหรือความอยากเบาบางลง ความเห็นแก่ตัวลดน้อยลง มีความเมตตากรุณามากขึ้น กล่าวคือเป็นผู้ที่
เห็นประโยชน์แก่ผู้อ่ืนและอุทิศตนบำเพ็ญประโยชน์เพื่อสังคมมากขึ้น คุณค่าและประโยชน์ของลมหายใจแห่งการ
ตื่นรู้ได้แก่ (1) คุณค่าและประโยชน์ของลมหายใจแห่งการตื่นรู้ในด้านการพัฒนากายแข็งแรงสมบูรณ์ (2) คุณค่า
และประโยชน์ของลมหายใจแห่งการตื่นรู้ในด้านการพัฒนาจิตใจร่มเย็นเป็นสุข (3) คุณค่าและประโยชน์ของลม
หายใจแห่งการตื่นรู้ในด้านการพัฒนาสังคมสงบสุข สันติภาพ (4) คุณค่าและประโยชน์ของลมหายใจแห่งการตื่นรู้
ในด้านการพัฒนาปัญญามุ่งสู่พระนิพพาน 
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